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Comienza el curso escolar y vuelven las mochilas cargadas de libros. Si
no quieres que tu hijo sufra dolor de espalda, lee estos practicos
consejos.

Hoy comienza el curso escolar 2013-2014. Miles de alumnos regresan a las aulas, a los
horarios, al reencuentro de los compafieros y como no, a tener que llevar pesadas
mochilas a la espalda. Por ello, la Organizacion Médica Colegial (OMC) y la Fundacion
Kovacs ponen en marcha una nueva edicion de la Campafia de Prevencion del Dolor de
Espalda entre los Escolares Esparioles.

Qué provoca el dolor de espalda

Segun estas instituciones hay varios factores que influyen en el dolor de espalda de los
escolares: el excesivo peso del material escolar que los nifios cargan diariamente, la
incorrecta manera de transportarlo, la inactividad fisica, la practica inadecuada de deporte
a nivel competitivo, o el mobiliario escolar inadecuado.

Cémo podemos prevenir el dolor de espalda

Desde la Fundacion Kovacs, nos ofrecen estas recomendaciones:

= el peso de la mochila no debe superar el 10% del peso corporal del nifio. Facebook sodal plugin

= es mejor usar una mochila de ruedas que una mochila tradicional. De esta manera, la
espalda no soportara el peso de los libros y del material escolar.

® sinos decantamos por una mochila de tirantes, lo mejor en edades tempranas es
"situarla relativamente baja, en la zona lumbar, tan cerca del cuerpo como sea
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posible, y sujeta con un cinturéon de manera que no se mueva”. Tweets g
n:;t% NoticiasMadridNorte |§|
= el menor tiene que cumplir las normas de higiene postural y aprender a sentarse e ="
- . . . = i ] 7
correctamente desde pequefio: lo mejor es sentarse lo mas atras posible en la silla Mama, me duele [a espalda, ;qué hago?:
noticiasmadridnorte.com/?p=3671
con la espalda recta y los codos apoyados. #weltalcole #dolordeespalda
® o ideal seria que el nifio/a realice alguna actividad fisica desde pequefio. Este hecho noticlas NotickasMadridNorte
reduce el riesgo de sufrir dolor de espalda y ayuda a que la columna vertebral norte
adquiera su forma definitiva. Guris a mano, por J. G. Palomo: i

Desde esta campaiia se quiere llamar la atencion a los centros escolares:

= seria conveniente que los colegios en los que estudian los nifios tuvieran taquillas,
para que “los alumnos pudieran dejar alli los libros”.
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= ademas, las sillas y las mesas deben ser de altura regulable de modo que se ajusten
a la talla de los escolares. No todos los nifios crecen al mismo ritmo; si el mobiiario 7
escolar es rigido e inadaptable, “los nifios pueden adoptar posturas inadecuadas al

sentarse”.
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Una dolencia que afecta a 5 de cada 10 escolares

En Espafia, cerca del 51% de los chicos y del 69% de las chicas ya han padecido dolor de
espalda antes de los 15 afios. Ademds, numerosos estudios cientificos realizados en
diferentes paises reflejan que padecer dolencias de espalda durante la adolescencia
aumenta el riesgo de sufrirlas de forma crdnica al ser adulto.

Segun el presidente de la OMC, el doctor
Juan José Rodriguez Sendin, “es

€l Tebeo dela Espalda
En el colegio

iQuédate un rutn

con nosotrosy te

diremos qué hacer
para tener una
espalda sanal

importante prevenir y tomar medidas antes
de que aparezcan los problemas o incluso
que aumenten y con esta campafa, con la
que se han dado pasos adelante en los
ultimos afios, tratamos de fomentar
habitos saludables como la practica del
deporte”.

Un afio mas, la OMC y la Fundacién Kovacs
editan “El Tebeo de la Espalda”, un
monografico sobre qué hacer para tener
una espalda sana en el colegio, realizado
por el ilustrador Adolfo Arranz. A través del
personaje del doctor Espalda y mediante
vifietas atractivas y de facil comprension,
se facilita a los menores los conocimientos
fundamentales para la salud de su espalda.

Se puede descargar de forma gratuita desde la web de la OMC (www.cgcom.es) y desde la
Web de la Espalda de la Fundaciéon Kovacs (www.espalda.org).
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